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Практические рекомендации по выбору тактики в беге на 2000 метров юноши и 1000 метров 
девушки базировались на данных, полученных в результате пробы Руфье. Студенты знали 
собственные показатели пробы Руфье и собственное место в классификационной иерархии групп по 
уровню функционального состояния ССС. Студентам, отнесенным по функциональному состоянию 
ССС к «безопасной группе» рекомендовалось проходить дистанцию в полную силу. Студентам, 
отнесенным по функциональному состоянию ССС к «опасной группе» рекомендовалось сочетать 
бег с быстрой ходьбой по самочувствию.  
Идея использования пробы Руфье для профилактики негативных последствий тестов на 
выносливость актуализировалась в последние годы в связи с тем, что около 30% студентов не в 
состоянии не только выполнить контрольные нормативы, но и закончить дистанцию. Во избежание 
негативных последствий испытаний в беге на выносливость для здоровья студентов и профилактики 
формирования негативного отношения к дисциплине «Физическая культура», данное 
организационно-методическое решение оказалось своевременным и действенным. Студенты, даже 
имеющие низкие показатели функционального состояния ССС «не боялись» занятий, в том числе и 
направленных на развитие выносливости.  
Собрать и статистически обработать данные пробы со всех спортивных отделений кафедры 
удалось только в первом семестре 2012/2013 учебного года.  
 
Выводы:  
1. Тесты Государственного Стандарта на выносливость – бег 2000 м юноши и 1000 м девушки 
являются психологически и физически сложными испытаниями. Имеются случаи схода с дистанции 
при ухудшении самочувствия в результате слабой функциональной подготовленности студентов. 
2. Возможность профилактики негативных последствий выполнения в беговых тестов на 
выносливость путём оценивания состояния ССС методом пробы Руфье оказалась действенной  для 
студентов «опасной группы». 
3. Целесообразно ввести в учебную программу спортивных отделений, преимущественная 
направленность занятий которых не связана с развитием качества выносливость, средства и методы 
физической подготовки направленные на улучшение функционирования ССС студентов. 
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Введение. Дошкольное учреждение, школа, вуз – звенья системы непрерывного образования. 
Каждое из них является социальным институтом, общественно-государственной системой, 
призванной удовлетворить общеобразовательные запросы личности, общества и государства [4]. 
Каждый из нас должен знать, что именно полноценное физическое развитие и здоровье – основа 
формирования личности. В последнее время наблюдается тенденция выделения физической 
культуры личности как одной из важнейших целей физического воспитания.  
Цель работы.  Выявление отношения студентов к физической культуре как дисциплине в вузе. 
Методы и организация исследования. Основным методом исследования являлся анализ 
отечественной и зарубежной научной литературы по физической культуре и социологический опрос. 
Результаты исследования и их обсуждение. Одним из главных компонентов физической 
культуры является здоровый образ жизни. Что же включает в себя это понятие? Образ жизни – это 
комплекс наиболее существенных и типичных характеристик способа трудовой, общественной, 
познавательной и других видов деятельности (активных) людей, непосредственно воздействующих 
на их здоровье [4]. 
Проблемы гипокинезии, усложнение и перегруженность учебных программ, постоянно растущая 
компьютеризация общества приводят к сокращению свободного времени студентов, оказывают 
отрицательное воздействие на состояние здоровья и физическое развитие студенческой молодёжи. 
Для того, чтобы повысить уровень здоровья, исключить отрицательное воздействие целого ряда 
факторов научно-технического прогресса и факторов риска, нужно сделать занятие физической 





государство для повышения заинтересованности в этом важном предмете, примером этому может 
служить универсальный спортивный комплекс Полесского государственного университета, в 
котором есть все условия для занятий физической культурой и спортом, развития здорового образа 
жизни.  
Физическая культура в высших учебных заведениях – одна из немногих учебных дисциплин, 
которая может внести существенный вклад в санитарно-профилактическое образование и 
функциональное совершенствование организма студентов [2]. Если раньше, человек осознавал, что 
он сам должен заботиться о своём здоровье и его восстановлении, то теперь людям кажется, что 
здоровье постоянно, что оно будет всегда. Забота о нём переложена на плечи государства, медицины, 
которые должны поставлять человеку здоровье так же, как продукты питания, товары, услуги. И 
человек превратился только в потребителя своего здоровья, но не его производителя [2].  
Современному производству нужны специалисты широкого профиля, обладающие развитыми 
интеллектуальными способностями и высоким уровнем общей культуры. В связи с этим социальный 
заказ формирует более высокие требования к будущему специалисту, в том числе и к потенциалу его 
физической культуры [5]. 
Также важны не только занятия физической культурой, но и владение теорией. Ведь именно 
теория физической культуры позволяет студенту или специалисту понять сущность физической 
культуры как социального, педагогического явления, уяснить взаимные связи и взаимные влияния 
общей культуры и культуры физической, представить себе её структуру и функции [3]. 
Одной из важнейших задач в преподавании учебной дисциплины «Физическая культура» является 
внедрение в молодёжную среду ценностей физического воспитания, которое рассматривается как 
базовый фактор физкультурного образования, способствуя общему и профессиональному развитию 
личности. Физическая культура и спорт воспитывают у студентов потребность в организации 
здорового образа жизни, что тесно связано с воспитанием их ценностного отношения к предмету 
путём развития клубной деятельности, способствуя активизации их творческой деятельности в 
овладении навыками продуктивной самостоятельной работы [3]. Цель, которую ставят перед собой 
люди и общество в целом в сфере физической культуры, представляет собой мысленное 
предвосхищение того, каким должен стать человек в процессе и результате включения 
разнообразных видов физкультурной деятельности, связанный с удовлетворением и формированием 
многообразных потребностей [3]. 
В социологическом опросе по данной проблеме методом анкетирования приняли участие 108 
студентов 1 курса факультета банковского дела по 10 вопросам. Анкетирование носило анонимный 
характер.  
У 56% опрошенных, отношение к физической культуре положительное.  Систематически 
посещают занятия по физической культуре 65% и считают их необходимыми 81,5%. 56,5% студентов 
имеют некоторые предпочтения к определённому виду спорта, 53% хотели бы заниматься 
профессионально одним из видов спорта, 54% хотели бы вернуть время назад и связать свою жизнь с 
каким-либо видом спорта. К сожалению, 33% студентов посещают занятия физической культурой 
для получения зачёта, 9%, посещают данные занятия, чтобы научиться чему-либо новому, 25% 
потому что им это нравится,  и 29% для того, чтобы развить определённые навыки. 44,5% студентов 
тратят менее часа в день на физические упражнения. 41% мешает заниматься физическими 
упражнениями отсутствие времени. Однако радует то, что 87% опрошенных студентов будут 
приучать в будущем своих детей к занятиям физической культурой.  
Выводы. Студентам нравится посещать занятия физической культуры, они находят их 
познавательными и интересными, большинство имеет предпочтения к определённому виду спорта и 
занимается развитием физических качеств и двигательных навыков. Основной причиной, которая 
мешает заниматься физической культурой более активно и широко – это отсутствие достаточного 
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Введение. Учебная программа по дисциплине «Физическая культура и здоровье» для учреждений 
среднего специального образования включает в себя базовый и вариативный компоненты. На 
освоение материала базового компонента  отводится  75-80 % учебного времени, вариативного – 20-
25 %. 
На основе образовательного стандарта учебного предмета «Физическая культура и здоровье» и 
результатов проведенных научных исследований [1, 2, 3] нами разработано содержание вариативного 
компонента программы для учащихся медицинского колледжа. Значительная часть вариативного 
компонента представлена материалом оздоровительной физической культуры, лечебной физической 
культуры и спортивной медицины. 
Целью изучения учебного материала вариативного компонента  является формирование знаний, 
методико-практических и оргдеятельностных умений учащихся, необходимых для самостоятельных 
занятий  физическими упражнениями с оздоровительно-развивающей направленностью, а также для 
профилактики учебной перегрузки. «Синдром учебной перегрузки» учащихся характеризуется 
общим переутомлением организма, перенапряжением отдельных органов и систем, болями в спине, 
нарушениями осанки, застойными явлениями в тазовых органах и нижних конечностях, ухудшением 
памяти и мышления, нарушением адаптации к умственной и физической нагрузке. 
Функциональное состояние основных систем организма и уровень общей физической 
работоспособности являются важнейшими показателями здоровья учащейся молодежи. Поэтому 
особое внимание уделяется формированию умений учащихся самостоятельно определять 
функциональную подготовленность и общую физическую работоспособность с помощью 
простейших функциональных проб.  
Значительная роль отводится  изучению будущими медицинскими работниками методик лечебной 
физической культуры при наиболее распространенных заболеваниях.  
Среди заболеваний учащихся лидирующую позицию занимают патологии органов дыхания. 
Эффективным методом профилактики и лечения респираторных заболеваний является 
оздоровительная система Б.С. Толкачева, которая включена в содержание вариативного компонента 
как дополнительный материал [6]. 
Для повышения эффективности профилактики учебной перегрузки учащихся вариативный 
компонент предусматривает освоение методики проведения рекреационных и реабилитационных 
физкультпауз.  
Цель исследований: разработать содержание вариативного компонента программы, направленного 
на формирование у учащихся методико-практических умений, необходимых для самостоятельных 
занятий оздоровительной физической культурой и профилактики учебной перегрузки, внедрить 
разработку в образовательный процесс и научно обосновать ее эффективность. 
В данной статье представлены материалы первого этапа исследований. 
Теоретико-методический раздел (знания) 
Учебный материал: 
Здоровый образ жизни: оздоровительная система Б.С. Толкачева. Характеристика средств 
физической культуры при респираторных заболеваниях. Физкультура при рините. Физкультура при 
гриппозной интоксикации. Система закаливания водой. Дренажные и дыхательные упражнения, 
применяемые при заболеваниях органов дыхания [6].  
Основы лечебной физической культуры (ЛФК):  
ЛФК при заболеваниях сердечно-сосудистой системы (ССС). Понятие об основных заболеваниях 
ССС. Причины заболеваний ССС. Факторы риска. Симптомы заболеваний ССС. Основы методики 
занятий физическими упражнениями с целью профилактики и лечения заболеваний ССС.  
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